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Актуальность. Необходимость постоянного совершенствования системы 
подготовки спортсменов требует поиска новых форм организации тренировки, 
способствующих достижению высоких спортивных результатов. 
Фристайл – лыжный спорт, включённый в программу зимних 
Олимпийских игр (наряду с другими лыжными видами спорта, такими как 
горные лыжи, лыжные гонки, сноуборд, прыжки на лыжах с трамплина и 
лыжное двоеборье) с 1992 года. 
Кубок мира FIS, чемпионат мира FIS, Олимпийские игры — основные 
турниры международного уровня, в рамках которых проходят соревнования 
среди взрослых спортсменов, которые представляют фристайл. На чемпионат 
мира спортсмены, представляющие этот вид спорта, приезжают раз в два года. 
Кубок мира разыгрывается ежегодно, в основном, в зимнее время года. Этапы 
Кубка мира проходят на склонах горнолыжных курортов Канады, США, Китая, 
Австрии, Белоруссии, России, Украины, Бразилии, Швейцарии, Испании, 
Новой Зеландии, Франции, Германии, Швеции, Италии и других стран, где этот 
лыжный спорт развивается и популяризируется на горнолыжных склонах и в 
городских условиях. 
Фристайл включает в себя пять дисциплин, представленных в программе 
зимних Олимпийских игр: акробатика, могул, ски-кросс, слоуп-стайл, хаф-
пайп. Необходимость разработки дополнения к образовательной программе, 
реализуемой в КГБУДО «СДЮСШОР по ЗВС» (далее – СДЮСШОР) 
обусловлена включением в программу фристайла двух новых дисциплин слоуп-
стайл и хаф-пайп. 
С учётом вышесказанных суждений мы сформировали тему нашего 
исследования «Круглогодичная подготовка спортсмена фристайлиста в 
дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп». 
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Цель исследования – экспериментально обосновать эффективность 
разработанной программы круглогодичной подготовки спортсмена 
фристайлиста в дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп. 
Задачи исследования: 
1. Проанализировать научно-методическую литературу по теме 
исследования. 
2. Разработать программу подготовки спортсменов фристайлистов в 
дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп. 
3. Оценить эффективность и действенность программы. 
Объект исследования – тренировочный процесс фристайлистов в 
дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп. 
Предмет исследования – программа подготовки спортсменов 
фристайлистов в дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп. 
Гипотеза исследования 
Предполагается, что, выявив качественные отличия подготовки слоуп-
стайлистов и пайперов от спортсменов других дисциплин фристайла и 
разработав с их учётом дополнения в программу тренировок СДЮСШОР по 
зимним видам спорта, удастся повысить качество подготовки спортсменов к 
выступлениям в дисциплинах фристайла слоуп-стайл и хаф-пайп. 
Методы исследования. Теоретический анализ и обобщение научно-
методической литературы, педагогические наблюдения, тестирование, 
педагогический эксперимент, методы математического анализа и статистики. 
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1 ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ИЗУЧАЕМОЙ ПРОБЛЕМЕ 
 
1.1 Характеристика дисциплин фристайл 
 
Фристайл - молодой вид спорта. Родоначальником фристайла является 
лыжная акробатика. В европейских странах ее назвали «фристайл», что в 
переводе с английского означает «свободный, вольный стиль» [8]. 
Точную дату рождения этого вида спорта назвать довольно трудно. 
Принято считать, что история фристайла в том виде, в котором он существует 
сейчас, начинается с 1971 года – года первых официальных соревнований по 
фристайлу, которые были организованы в Нью-Хемпшире (США). До этого 
фристайл представлял собой чисто коммерческое предприятие: это было горное 
шоу, предназначенное для развлечения отдыхающей публики и извлечения 
доходов [1]. 
Первый вариант соревнований по фристайлу представлял собой 
выполнение при спусках различных поворотов, кувырков, торможений на 
пятках, спусков лицом к склону, скачков с разнообразными поворотами, сальто 
и других акробатических упражнений, из которых составлялись также 
различные комбинации, причём их выполняли как в одиночку, так и парами, и 
даже группами. Известно, например, сальто на лыжах, выполненное с 
изумительной синхронностью одновременно 8 американскими лыжниками-
акробатами, которых окрестили «Летающие койоты», затем это упражнение 
выполнили одновременно уже 18 акробатов. Постепенно сформировался 
лыжный балет – фигурное катание под музыку в течение 2-2,5 мин на склоне 
длиной до 250 м и шириной 35 м (этот вид спорта был исключен из программы 
фристайла в 1996 г.). 
Второй вариант акробатики – на трамплине. Он включал выполнение в 
одиночку, а также синхронно двумя или тремя лыжниками после отрыва от 
прыжкового стола и до приземления сальто согнувшись и прогнувшись, 
двойного сальто, шпагата, вращений вокруг вертикальной оси и других 
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упражнений, включая тройное сальто, «Ленту Мебиуса» – мертвая петля с 
одновременным вращением тела [7]. 
Современный олимпийский фристайл – вид спорта, в котором, наряду с 
акробатическими прыжками, присутствует могул, ски-кросс, слоуп-стайл, хаф-
пайп. Во всех дисциплинах фристайла судьи оценивают постановку и 
сложность полёта, техническое мастерство, артистизм исполнения, в ски-кроссе 
и могуле не малую часть оценки составляет время, за которое спортсмен 
прошёл трассу. 
Итак, в воздушной (лыжной) акробатике спортсмены со специально 
спрофилированного трамплина совершают серию различных по сложности 
прыжков и сальто. Трамплины трёх разновидностей: большой (высота 3,5 м, 
уклон 65º), средний (3,2 м, 63º), малый (2,1 м, 55º), площадь приземления 
должна быть покрыта рыхлым снегом. Очки начисляются за технику отрыва, 
высоту и длину полёта, форму элементов и приземление. 
Могул – спуск на горных лыжах по бугристому склону (уклон 27º) по 
максимально точной прямой, длиной до 250 м с обязательным исполнением 
двух прыжков [5]. 
Ски-кросс – соревнования в этой дисциплине проходят на трассе, 
оснащённой препятствиями: виражами, трамплинами, волнами. Соревнования 
состоят из квалификации и финальных заездов. В квалификации спортсмены 
проходят трассу на время по одному. По результатам квалификации 
спортсмены распределяются по группам в четыре человека для участия в 
финалах. Финальные заезды проходят с выбыванием: в каждый следующий 
круг проходят только двое лучших из заезда. В финале выигрывает тот, кто 
приходит к финишу первым. 
Слоуп-стайл – спуск с выполнением скольжений по искусственным 
препятствиям (перила, боксы, и др.) и выполнением акробатических элементов 
при прыжках с трамплинов. Фигуры на трассе могут быть расположены в один, 
два или более рядов и, проходя трассу по тому или иному участку, спортсмен 
имеет возможность выбора препятствия. 
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Хаф-пайп – спуск спортсмена по наклонной рампе длиной 180-210 м и 
высотой стенки от 3,5 м до 6,5 м. При прыжке спортсмен взлетает на высоту 6-7 
м. Самое главное в хаф-пайпе – разнообразие прыжковой программы. 
В программу ЗОИ с 1992 г. включен могул (мужской и женский), с 1994 г. 
– лыжная акробатика, с 2010 г. – ски-кросс, с 2011 г. – хаф-пайп, с 2014 г. – 
слоуп-стайл. 
При всей артистичности, выразительности, зрелищности фристайл 
достаточно неприхотлив. Заниматься им можно не только в горах, но и на 
площадках, расположенных не на очень крутых склонах длиной чуть более 200 
метров. 
Поэтому первые поклонники фристайла в нашей стране появились не в 
горах Кавказа или Тянь-Шаня, а в Москве, где в Крылатском была сооружена 
первая в нашей стране специальная база для этого вида спорта. Затем такие 
базы оборудовали в Ленинграде и других регионах страны [8]. 
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1.2 Структура годичного тренировочного цикла 
 
Тренировочный год слоуп-стайле и хаф-пайпе представляет совокупность 
трёх тесно связанных между собой периодов: подготовительного, 
соревновательного и переходного. 
Подготовительный период начинается в мае-июне и продолжается до 
выпадения снега. Основными задачами этого периода являются: 
– укрепление здоровья спортсменов; 
– совершенствование общей и специальной физической 
подготовленности; 
– изучение и совершенствование отдельных элементов техники 
горнолыжного спорта. 
Подготовительный период строится на основе упражнений, создающих 
физические, психические и технические предпосылки для последующей 
специальной тренировки. Это предполагает широкое использование 
разнообразных общеподготовительных упражнений, в значительной мере 
приближенных к вспомогательным и специально-подготовительным. В течение 
подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 
приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 
воздействия на организм спортсмена. 
Подготовительный период принято делить на два этапа – 
общеподготовительный и специально-подготовительный. 
Задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня общей 
физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 
функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-
технических и психических качеств. 
На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 
тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 
достигается широким применением специально-подготовительных 
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упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 
соревновательных. Большое внимание уделяется соревновательной технике. 
Соревновательный период начинается с наступлением зимы и 
заканчивается последними соревнованиями. Решаются следующие задачи: 
– совершенствование техники и тактики; 
– дальнейшее совершенствование физической и психологической 
подготовленности; 
– повышение спортивной работоспособности и на этой базе достижение 
высоких и стабильных спортивных результатов в официальных спортивных 
соревнованиях; 
– достижение высокой степени психологической устойчивости к 
различным факторам соревновательной обстановки. 
При подготовке к ответственным стартам происходит снижение общего 
объема тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться 
дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 
механизмов, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требует 
большого объема интенсивной работы. Соревновательный период разделяется 
на два этапа – предварительный и специальной подготовки. Их различие 
определяется направленностью тренировки на преимущественное решение тех 
или иных задач, величиной и характером нагрузки. Продолжительность этапов 
зависит от подготовленности слоупстайлиста, длительности зимы и календаря 
соревнований. 
Переходный период начинается сразу после окончания последних 
соревнований и длится до конца мая, подразделяясь также на два этапа – этап 
снижения нагрузки и этап активного отдыха. Задача переходного периода – 
полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок 
данного макроцикла, а также поддержание на определенном уровне 
тренированности к началу очередного макроцикла. Особое внимание уделяется 
физическому и особенно психическому восстановлению. 
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Типы и задачи мезоциклов. Основные задачи по развитию и 
поддержанию уровня общей и специальной физической подготовленности, а 
также специальной спортивной работоспособности слоупстайлиста следует 
решать последовательно, добиваясь необходимой преемственности и 
направленности тренировочных нагрузок. С этой целью, наряду с периодами и 
этапами подготовки, вводятся дополнительные структурные элементы 
годичного цикла – мезоциклы. Направленность мезоцикла зависит от 
конкретных задач данного промежутка времени подготовки, с 
продолжительностью, зависящей от возможности их полной реализации (3-12 
микроциклов). 
По направленности решаемых задач можно выделить несколько видов 
мезоциклов: 
1. Развивающий – развитие специальной спортивной работоспособности, 
совершенствование технико-тактической подготовленности, повышение уровня 
психологической подготовленности. 
2. Поддерживающий – поддержание уровня специальной спортивной 
работоспособности, поддержание и развитие уровня специальной физической 
подготовленности, совершенствование технико-тактической подготовленности. 
3. Реализации спортивной формы – реализация высшего уровня 
специальной спортивной работоспособности, технико-тактической 
подготовленности, достижение высокой степени психологической 
устойчивости к различным факторам соревновательной обстановки. 
4. Восстанавливающий – восстановление деятельности отдельных 
органов и систем слоупстайлиста, снижение тренировочной нагрузки, 
повышение уровня общефизической подготовленности. 
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1.3 Виды подготовки в годичном цикле в слоуп-стайле и хаф-пайпе 
 
Круглогодичные тренировки в слоуп-стайле и хаф-пайпе включают 
зимние занятия на склоне, сборы и соревнования, межсезонную подготовку по 
ОФП (общефизическая подготовка), а также специализированные упражнения 
(летний джиббинг, батут, имитационные упражнения, йога, скейт и др). 
Техническая подготовка слоуп-стайле и хаф-пайпе включает в себя 
изучение техники приемов и методов их освоения. 
Горнолыжная подготовка включает в себя спуски со склона с учетом 
пространственно-временных режимов и особенностей деятельности во 
фристайле, который позволяет перейти к освоению упражнений собственно 
фристайла и обеспечивает максимально возможную безопасность этого 
процесса. 
Задачами горнолыжной подготовки в слоуп-стайле и хаф-пайпе являются: 
 Освоение спусков на лыжах на склонах различной и переменной 
крутизны. 
 Совершенствование точности восприятия реакции опоры и управление 
ей. 
 Совершенствование ориентации в пространстве в условиях основной 
спортивной деятельности. 
 Освоение приемов горнолыжного спуска на скорости 60-80 км/час. 
Горнолыжная подготовка должна предшествовать специальной 
подготовке по собственно фристайлу. Содержание горнолыжной подготовки: 
 Спуски скольжением на двух и одной лыже (косые, прямые спуски, 
повороты). 
 Коньковый шаг и комбинированное скольжение (полуконёк). 
 Прямые прыжки с акцентом на активное отталкивание, устойчивое 
приземление при различных позах в воздухе. 
 Движение вниз по склону. 
 Скольжение по прямой. 
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 Скольжение вертикально. 
 Скольжение по склону горизонтально, перпендикулярно склону. 
 Выполнение поворотов с боковым проскальзыванием. 
 Управление скоростью спуска при помощи изменения стойки, 
направления движения и реакции опоры. 
 Специальные упражнения на совершенствование точности восприятия 
и управления реакцией опоры, ориентации в воздухе. 
Контроль освоения материала горнолыжной подготовки осуществляется 
посредством выполнения специальных упражнений, позволяющих достаточно 
точно определять подготовленность каждого спортсмена независимо от 
конкретных условий тестирования: структуры снега, температуры воздуха и 
снега, особенностей склона и т.д. 
Межсезонная подготовка по ОФП 
Физическая подготовка – основа достижения мастерства в любом из 
разделов фристайла. Разносторонняя физическая подготовленность позволяет 
спортсмену продуктивно проводить тренировочные занятия, избегать 
переутомления, заболеваний и травм. Для выполнения основных упражнений 
слоуп-стайле и хаф-пайпе необходимо прежде всего развивать силу, 
скоростные качества, координационные способности, гибкость, подвижность в 
суставах. 
Силу можно развивать в основном двумя методами: 
1) Метод максимальных усилий, который состоит в выполнении 
упражнений с отягощением, близким к предельному. В этом случае спортсмен 
делает за тренировку не более 10-12 подходов к весу и повторяет упражнение 2-
3 раза. Если спортсмен подготовлен физически не очень хорошо, то количество 
подходов следует уменьшить до 5-6. 
2) Метод повторных усилий обычно применяют менее подготовленные 
спортсмены. Он состоит в многократном повторении упражнений (по 9-15 раз) 
в одном подходе, с отягощением, составляющим 50-80% от максимального веса 
для данного спортсмена. 
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Для развития способности к максимальной концентрации силы в краткий 
промежуток времени – что особенно важно для прыжков – используют метод 
динамических усилий: с возможно большей скоростью выполняют упражнения 
с отягощением меньше предельного на 20-25%. 
Необходимо постоянно тренировать подвижность суставов, развивать 
гибкость суставных связок и их эластичность. Последовательно выполняя одно 
и то же упражнение, увеличивайте амплитуду движения в суставах – это 
приведет к заметному увеличению гибкости. Можно развивать гибкость и при 
помощи партнера. Перед выполнением упражнений на развитие гибкости 
необходима интенсивная и тщательная разминка, иначе можно травмировать 
мышцы и связки. Надо учитывать, что гибкость суставов теряется значительно 
быстрее, чем сила или координация, поэтому следить за поддержанием 
гибкости надо постоянно, даже в межсезонье. С возрастом гибкость, как 
правило, уменьшается. 
Слоуп-стайл и хаф-пайп приравнивают к горнолыжному спорту, так как 
динамика движений несколько похожа. Действительно, по характеру 
выполняемых движений слоуп-стайл и хаф-пайп, как и горнолыжный спорт, 
относится к ациклическим упражнениям. С точки зрения воздействия на 
организм его относят к видам деятельности с субмаксимальной 
интенсивностью, предъявляющих высокие требования к развитию скоростно-
силовых качеств, а также ловкости, двигательной реакции и скоростной 
выносливости [27, 31] По мнению А.Ф. Лисковского [44], слоуп-стайл и хаф-
пайп отличает хорошая подвижность нервных процессов, значительный 
уровень развития двигательных качеств; высокосовершенная деятельность 
вестибулярного, зрительного и двигательного анализаторов. Физическая 
подготовленность для слоуп-стайла и хаф-пайпа является ведущим фактором, 
определяющим успешность спортивного совершенствования на начальном 
этапе спортивной подготовки, а также на последующих его этапах. Одной из 
важнейших задач в слоуп-стайле и хаф-пайпе является развитие основных 
(ведущих) качеств, от которых зависит успех выступления слоуп-стайл и хаф-
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пайп в соревнованиях. Для оценки этих качеств используются контрольные 
упражнения (тесты), которые разработаны для слоуп-стайлистов и пайперов. 
Однако существующие подборки упражнений не обоснованны и являются в 
основном итогом практической работы их создателей. Поэтому полученные 
данные на спортсменах, выступающих на региональном уровне, могут быть 
неэффективными для спортсменов международного уровня. Двигательные 
действия спортсмена в слоуп-стайле и хаф-пайпе требуют определенного 
уровня развития физических качеств как отдельных сторон его двигательных 
возможностей. Совершенно ясно, что если в условиях соревнований просто 
«простоять на доске», во время спуска по трассе, то это не принесет успеха. 
Современная спортивная техника слоуп-стайла и хаф-пайпа требует 
высокоразвитого чувства равновесия, большой силы ног, специальной 
выносливости, мгновенного реагирования на возникающие препятствия и т.д., 
выполнение многих технических приёмов на большой скорости, леденистому 
снегу, крутом склоне невозможно без высокого уровня развития двигательных 
качеств [44, 1]. По обобщённым данным ряда авторов [44, 1], спортсмена – 
слоуп-стайлиста характеризуют следующие качества: 
– мощность – мышечная сила и суставная прочность, достаточные для 
собственного веса; 
– мышечная подвижность, которая в сочетании с мощностью позволяет 
развить максимальную скорость исполнения движения; 
– максимальная физическая выносливость при интенсивной работе 
продолжительностью от 40 до 90 секунд; 
– общая выносливость, позволяющая при благоприятном стечении 
обстоятельств выполнять большие тренировочные нагрузки; 
– неприхотливость, стойкость при любом испытании, позволяющие 
сопротивляться холоду, непогоде, терпеть боль при ударах и травмах, 
переносить недомогания и болезни. 
Практически все авторы отмечают, что физическая подготовка 
представляет собой воспитание физических качеств, способностей, 
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необходимых в спортивной деятельности и разделяют физическую подготовку 
на общую и специальную. ОФП предусматривает разностороннее воспитание 
двигательных навыков, умений, которые неспецифичны для слоуп-стайла и 
хаф-пайпа, но их развитие прямо или косвенно влияет на успех в избранной 
спортивной деятельности. 
Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка включает в себя спортивную 
гимнастику, хореографию, прыжки на батуте, прыжки на лыжах в воду, 
горнолыжную подготовку. 
Спортивная гимнастика и акробатика в подготовке в слоуп-стайле и хаф-
пайпе используются в комплексе с упражнениями на батуте. Каждому этапу 
обучающей программы на батуте соответствует этап в спортивной гимнастике. 
Эти этапы охватывают не все многообразие упражнений многоборья, а только 
наиболее важные для решения задач двигательной подготовки. 
Соответствующие ограничения распространяются как на выбор снарядов, так и 
на материал, используемый для тренировочного процесса. На ранних ступенях 
подготовки ведущее место занимает начальная акробатика, на более сложных 
этапах – акробатика на специальной амортизирующей дорожке. 
Акробатические упражнения 
 Кувырок вперёд, назад, стойка на лопатках, голове и руках. 
 Переворот боком («колесо»), кувырок вперёд из стойки на руках, 
полёт-кувырок, переворот вперёд с опорой головы и руками. 
 Переворот вперёд, кувырок назад в стойку на руках, рондат, фляк, 
сальто. 
Гимнастические упражнения 
Брусья: упор, размахивание в упоре и упоре на предплечьях, подъем 
махом назад из упора на предплечьях, стойка на плечах, кувырок вперед, 
соскок махом назад и вперед, махом назад стойка на руках, с прыжка вис углом 
и подъем разгибом. 
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Кольца: вис; вис согнувшись и прогнувшись, размахивание в висе, 
соскок махом вперед и назад, вис прогнувшись из размахивания в висе, выкрут 
вперед согнувшись, соскок переворотом ноги врозь, подъем силой, подъем 
махом назад, подъем махом вперед, подъем разгибом. 
Перекладина: вис, размахивания, подъем переворотом, подъем разгибом, 
выход в упор силой, из упора отмах назад оборот назад, соскок дугой. 
Опорный прыжок: согнув ноги, ноги врозь, прогнувшись, переворот 
вперед. 
Скоростно-силовая и силовая подготовка: упражнения на 
определенные группы мышц за установленное время и на количество раз. 
Техника слоуп-стайла и хаф-пайпа построена на движениях с большой 
амплитудой, которые должны выполняться легко и свободно. Одним из 
важнейших качеств, позволяющих спортсмену решить эту задачу, является 
развитие гибкости. 
Упражнения на гибкость: 
 Наклоны вперед из основной стойки и сидя ноги врозь и вместе. 
 «Мостик» из положения лёжа и основной стойки, стойки на руках. 
 Медленные перевороты вперёд, выпады вперёд и в стороны, шпагаты 
на правую и левую. 
Батутная подготовка 
Батут – одно из наиболее доступных и простых средств тренировки 
вестибулярного аппарата для спортсменов в дисциплинах слоуп-стайл и хаф-
пайп. Особенности тренировки на нём заключаются в том, что, отталкиваясь от 
сетки человек, находится в состоянии свободного полёта. Такое состояние 
позволяет совершать вращения в любой плоскости, таким образом, на батуте 
можно задавать как линейные, так и угловые ускорения. 
Тренировки на батуте способствуют развитию вестибулярного аппарата, 
улучшают координацию, ловкость, гибкость, выносливость, тренируют группы 
мышц, которые в обычной жизни не задействованы человеком. Батут позволяет 
одновременно стимулировать практически все системы организма. За счёт 
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ритмического чередования нагрузок между моментами приземления и 
состоянием невесомости в высшей точке прыжка клетки организма начинают 
функционировать более эффективно, к ним поступает больше кислорода, 
улучшается обмен веществ. После прыжков спортсмены чувствуют бодрость и 
прилив энергии. 
Занятия на батуте служат для отработки трюков экстремальных видов 
спорта (горные лыжи, сноуборд, роликовые коньки, вейкборд, кайтинг). 
Прыжки на батуте позволяют спортсменам почувствовать, как будет вести себя 
тело в воздухе, что позволяет избежать ошибок в реальном спорте. 
Обучение прыжкам на батуте связано с большим риском. Недооценка 
этого фактора тренерами и спортсменами приводит к многочисленным 
травмам, в том числе и серьезным. Максимальная безопасность при освоении 
учебного материала достигается неукоснительным выполнением двух 
требований: 
1. жёсткое следование обучающей программе, 
2. обязательное соблюдение мер безопасности. 
Батутная подготовка состоит из 6 этапов, нарастающих по трудности. 
Этапы состоят из подэтапов или комбинаций. Сначала осваиваются отдельные 
прыжки, техника их исполнения доводится до стабильного уровня, затем 
разучивается комбинация в целом. После достижения достаточно высокого 
уровня ее исполнения можно переходить к разучиванию материала следующей 
комбинации, продолжая шлифовать технику предыдущей. Когда все 
комбинации данного этапа или подэтапа освоены, устраиваются специальные 
контрольные соревнования. 
Специализированные упражнения слоуп-стайла и хаф-пайпа 
К специализированным упражнениям в данных дисциплинах относится 
летний джиббинг, имитационные упражнения (водный трамплин), скейт и др. 
Джиббинг – это катание по перилам, контр-уклонам и различным 
фигурам в городе или сноупарке. Фактически джибберы – это скейтбордисты 
(роллеры), «пересевшие» на сноуборд (лыжи). Они катаются по элементам 
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городской среды – перилам (rails), трубам, ограждениям, скамейкам – в общем, 
всему тому, что попадётся под ноги. Все фигуры, имеющие широкое основание 
для скольжения, называются боксами. Первые шаги в джиббинге начинаются с 
выполнения таких базовых трюков, как 50-50 («фифти-фифти») и борд(ски)-
слайд (board (ski) slide). В первом случае доска (лыжи) скользит параллельно 
препятствию и полностью его касается, во втором – рейл находится между 
креплениями и движение осуществляется перпендикулярно. 
Летом проходят тренировки на водном трамплине. Спортсмен, делая 
акробатический прыжок, приземляется на воду, в месте приземления в воде 
создана воздушная подушка. По траектории прыжков водный трамплин 
универсален для фристайла и сноуборда. Снаряжение для водного трамплина 
такое же что и зимой: лыжи или сноуборд, ботинки, каска, вместо 
горнолыжного костюма используют гидрокостюм и спасательный жилет. 
Основная цель спортсменов – подготовка «прыжковой базы» к зимнему сезону: 
повторение и отработка старой прыжковой программы, а также разучивание 
новых сложно-координационных прыжков. Поэтому основной тренировочной 
площадкой стал профессиональный водный трамплин для фристайла в МЦСП 
«Горная Саланга», – по оценкам специалистов, лучший в России. 
Скейт (ролики) – подготовка, совмещающая в себе физические нагрузки, 
упражнения на координацию и улучшение техники владения сноубордом 
(лыжами), а также повышение морально-волевых качеств. 
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2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Организация исследования 
 
1. Скомплектовать группы для исследования. 
2. Определить начальный уровень подготовленности спортсменов, путём 
предварительного тестирования. 
3. Определить последующий уровень подготовленности спортсменов, 
путём тестирования и исследования динамики спортивного результата. 
4. Определить эффективность предложенной программы действий по 
развитию координационных способностей. 
Педагогическое наблюдение проводилось среди 10 подростков 14-17 лет, 
имеющих 1-й и 2-й юношеский разряд, а также среди не имеющих спортивных 
разрядов. Цель наблюдения от респондентов была скрыта, в ходе наблюдения 
ребята проходили тестирование по следующим видам упражнений ОФП: бег 60 
м с ходу, прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, наклон вперёд 
из положения стоя. Специальная лыжная подготовка по направлениям: 
горнолыжная подготовка, прыжковая подготовка, джиббинг. 
На основании результатов наблюдения были созданы две группы 
экспериментальная и контрольная. В подготовке обеих групп используются 
двухразовые двухчасовые тренировки с шестидневным тренировочным циклом 
в неделе. Предлагается в экспериментальной группе тренировочные занятия 
ввести в течение четырех дней с 30%-ым использованием времени на 
упражнения, представленные в разработанной нами программе, 
совершенствующие координационные способности, и двух дней с 
непосредственной тренировкой на развитие координации с помощью 
специальных средств тренировки представленных в программе подготовки, 
таких как джиббинг, прыжки с водного трамплина, прыжки на лыжах в 
поролон, прыжки и джиббинг на роликовых коньках. Это увеличит 
возможности спортсменов во всей сфере спортивной подготовки и повысит 
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уровень владения техникой выполнения прыжков и скольжений по 
препятствиям необходимых для успешных выступлений в слоуп-стайле и хаф-
пайпе. 
Более полное использование упражнений, представленных в 
разработанной нами программе в виде комплексов в каждодневной тренировке 
и непосредственных занятий на развитие и совершенствование 
координационных способностей в недельном цикле, позволит добиться 
наиболее высоких результатов в выступлениях на соревнованиях. Спортсмен 
будет более точно оценивать ситуацию, у него сформируются адекватные 
ответные реакции на возникающие трудности различного типа, и тренировка с 
использованием специальных средств подготовки слоуп-стайлистов и пайперов 
даст положительный результат. 
 
2.2 Методы исследования 
 
1. Анализ и обобщение литературы по данной теме. 
Данный метод применялся на первом этапе выполнения работы (май-июнь 
2015г.) на это этапе производился сбор и анализ литературных и интернет 
источников, а также собирались мнения тренеров и специалистов, работающих 
в фристайле о подготовке спортсменов слоуп-стайлистов и пайперов в России, 
США и Канаде. 
2. Педагогическое наблюдение. 
Метод использовался на втором этапе выполнения работы (июль-сентябрь 
2015г.) 
Проводился на спортивных объектах города Красноярска ЦЭВС «Спортекс», 
«Центральный» стадион, легкоатлетический манеж ККОР и горнолыжном 
курорте «Горная Саланга». Помимо непосредственного педагогического 
наблюдения проведены беседы с тренерами, спортсменами и специалистами в 
данных дисциплинах фристайла что значительно повлияло на подбор 
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тренировочных средств, включенных в программу подготовки по фристайлу 
разработанную нами для СДЮСШОР по зимним видам спорта. 
3. Педагогическое тестирование. 
Метод использовался на втором и третьем этапах выполнения работы  
Для тестирования спортсменов выбраны тесты по общей физической 
подготовке соответствующие федеральному стандарту по виду спорта 
фристайл: бег 60 метров с ходу, прыжок в длину с места толчком двух ног, 
наклон вперед из положения стоя и тесты для тренировочных групп второго 
года обучения по специальной лыжной подготовке в дисциплинах слоуп-стайл 
и хаф-пайп разработанные коллективом СДЮСШОР по зимним видам спорта: 
горнолыжная подготовка, прыжковая подготовка, джиббинг. 
 
4. Педагогический эксперимент. 
Метод использовался на 3 этапе выполнения работы (октябрь 2015г.-март 
2016г.) В рамках педагогического эксперимента в подготовку спортсменов 
экспериментальной группы были включены специальные средства тренировки, 
описанные в приложении к программе СДЮСШОР. 
5. Математическая обработка данных. 
Метод использовался на втором и четвертом этапе выполнения работы (апрель-
май 2016г.) Для оценки достоверности различий средних показателей между 



















3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 
3.1 Результаты эксперимента 
 
В эксперименте мы ставили задачу оценить эффективность и действенность 
разработанной нами программы. Для успешного завершения эксперимента 
необходимо, чтобы показатели общей физической подготовки в 
экспериментальной группе после применения тренировочных средств, 
описанных в программе, осталась на одном уровне в сравнении с контрольной 
группой или возросла, а показатели специальной лыжной подготовки джиббинг 
и прыжковая подготовка в экспериментальной группе возросли значительнее, 
нежели в контрольной. 
 
Таблица 1 - Показатели физической и специальной лыжной подготовки 
экспериментальной и контрольной групп до эксперимента 
 









X ± m X ± m t t таб 
бег 60 м с/х секунды 43,37 ±0,3 44,67 ±0,2 0,503 2,23 
Прыжок в длину с 
места 
сантиметры 1080±0,6 1106±0,7 0,106 2,23 
наклон вперёд сантиметры 31±1,1 67±1,4 0,307 2,23 
горнолыжная 
подготовка 
баллы 116±1,2 123±1,3 0,652 2,23 
прыжковая 
подготовка 
баллы 25±0,5 30±0,3 0,728 2,23 
джиббинг баллы 27±0,7 30±1,4 0,437 2,23 
25 
экспериментальной групп не достоверны, это позволяет судить о том, что 
уровень физической и специальной лыжной подготовки в группах практически 
одинаковый, что позволит нам получить более точные данные по окончании 
эксперимента. 
 По окончанию эксперимента было проведено повторное тестирование 
участников. 
 
Таблица 2 – Динамика показателей физической и специальной лыжной 









X ± m X ± m t t таб 
бег 60 м с ходу секунды 42,87±0,8 42,8±0,9 0,029 2,23 
Прыжок в длину с 
места 
сантиметры 1095±6,04 1132±5,63 0,484 2,23 
наклон вперёд сантиметры 32±1,4 68±1,7 0,312 2,23 
горнолыжная 
подготовка 
баллы 170±1,1 194±1,3 1,465 2,23 
прыжковая 
подготовка 
баллы 43±0,6 58±1,3 3,126 2,23 












до эксперимента после эксперимента




Рисунок 1 - Бег 60 м с/х, сек 
Показатель величины среднего значения теста бег 60 м с ходу у 
экспериментальной группы в начале эксперимента составил 44,67, в конце 42,8. 
В контрольной группе в начале эксперимента показатель величины среднего 








до эксперимента после эксперимента




Рисунок - 2 Прыжок с/м в длину, см 
Показатель величины среднего значения теста прыжок в длину с места 
толканием двух ног у экспериментальной группы в начале эксперимента 
составил 1106 сек, в конце 1132 сек. В контрольной группе в начале 













до эксперимента после эксперимента




Рисунок 3 - Наклон вперед, см. 
Показатель величины среднего значения теста наклон вперёд из 
положения стоя у экспериментальной группы в начале эксперимента составил 
67см, в конце 68см. В контрольной группе в начале эксперимента показатель 








до эксперимента после эксперимента




Рисунок 4 - Горнолыжная подготовка 
Показатель величины среднего значения теста горнолыжная подготовка у 
экспериментальной группы в начале эксперимента составил 123 балла, в конце 
194 балла. В контрольной группе в начале эксперимента показатель величины 
















Рисунок 5 - Прыжковая подготовка 
 
Показатель величины среднего значения теста прыжковая подготовка у 
экспериментальной группы в начале эксперимента составил 30 баллов, в конце 
58 баллов. В контрольной группе в начале эксперимента показатель величины 













Рисунок 6 - Джиббинг 
Показатель величины среднего значения теста джиббинг у 
экспериментальной группы в начале эксперимента составил 30 баллов, в конце 
79 баллов. В контрольной группе в начале эксперимента показатель величины 
среднего значения 27 баллов, в конце 48 баллов. 
В целом, по конечным результатам можно уверенно утверждать, в 
контрольной и экспериментальной группах результаты тестирования выявили 
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положительную динамику роста уровня развития общей физической 
подготовки, а результаты, показанные экспериментальной группой в тестах по 
специальной лыжной подготовке (джиббиг и прыжковая подготовка) были 
значительно выше в сравнении с контрольной группой, что говорит о более 





В процессе решения задач были сделано заключение: 
1. Слоуп-стайл - спуск с выполнением скольжений по искусственным 
препятствиям (перила, боксы, и др.) и выполнением акробатических элементов 
при прыжках с трамплинов. Фигуры на трассе могут быть расположены в один, 
два или более рядов и, проходя трассу по тому или иному участку, спортсмен 
имеет возможность выбора препятствия. 
Хаф-пайп – соревнования в этой дисциплине представляют собой спуск 
спортсмена по наклонной рампе длинной 180-210 м и высотой стенки от 3,5 до 
6.5 м, при прыжке спортсмен взлетает на высоту 6-7 м. Самое главное в хаф-
пайпе – разнообразие прыжковой программы. 
Тренировочный год в слоуп-стайле и хаф-пайпе представляет 
совокупность трех тесно связанных между собой периодов: подготовительного, 
соревновательного и переходного. 
2. Разработанная программа подготовки фристайлистов в дисциплинах 
слоуп-стайл и хаф-пайп позволит не только значительно повысить уровень 
технического мастерства спортсменов, но и более качественно проводить 
тренировочные занятия, организовывать соревновательную деятельность, т.е. 
повысить её результативность и надёжность в достижении высоких 
результатов. Для более качественной подготовки резерва спортивной сборной 
команды Красноярского края и СДЮШОР в дисциплинах слоуп-стайл и хаф-
пайп в программу, реализуемую в СДЮШОР, необходимо внести коррективы, 
предложенные в данной работе. 
3. В результате применения программы подготовки фристайлистов в 
дисциплинах слоуп-стайл и хаф-пайп, в контрольной и экспериментальной 
группах результаты тестирования выявили положительную динамику роста 
уровня развития общей физической подготовки, что позволит переносить 
спортсменам тренировочные нагрузки в должном объеме, а так же снизит 
уровень травматизма, а результаты, показанные экспериментальной группой в 
31 
тестах по специальной лыжной подготовке (джиббиг и прыжковая подготовка) 
были значительно выше в сравнении с контрольной группой, что говорит о 
более качественной подготовке данной группы и подтверждает эффективность 
разработанной методики. 
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программа подготовки спортсменов в дисциплинах слоуп-стайл и 
хаф-пайп 
Подготовительный период подготовки 
Таблица 3- общеподготовительный этап  
Начало июня (3 недели), ОФП 
















Кросс/велосипед - от 35 до 85 






Развитие гибкости – от 60 до 30 
минут (постепенное уменьшение 
времени, чередовать упражнения 
на разные группы мышц) 
Достигнуть 
оптимальной гибкости. 
Развитие силы мышечного корсета 
– спина, плечи, трапеция, грудь, 
пресс (минимальная нагрузка – 





Примечание: Направленное развитие силы ног не проводится, иначе к 
лыжному сезону можно столкнуться с усталостью и гипертонусом. 
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Таблица 4- специально подготовительный этап  
 
Конец июня - начало июля (2-3 недели), летний снег/трамплин в воду, 
ТТП, СФП, ОФП 










Тренировки на снегу 
(горнолыжная подготовка): 
1. Повороты малого и среднего 
радиуса. 
2. Джиббинг и прыжки на 
трамплине до 7 метров. 
Практика стойки «свитч». 
Уметь управлять 
лыжами на любом 
снегу (на ледниках 
снег жесткий ледяной 
утром и мягкий 
водянистый после 
обеда) 





нагрузки на высоте. 
Тренировки на водном 
трамплине. 
1-2 цикл – отработка захватов 
и трюков прошлого сезона. 
3-4 цикл – разучивание новых 
трюков и разных захватов в 
них, участие в соревнованиях 
/контрольной тренировке с 
новыми стабильными трюками 
или трюками прошлого сезона, 
если они достаточно сложные 
для конкуренции.  
Расширить запас 
сложных трюков и 
достичь максимальной 
стабильности. 
Упражнения на задержку 
дыхания (под водой). 
Выполняется одновременное 
погружение спортсменов на 
время – (30, 40, 50 сек), 
выныривание производится 
при нехватке кислорода или по 




при работе в горах. 
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Таблица 5- Общеподготовительный этап 
 
Середина июля - конец августа (4-5 недель) ОФП, СФП. 











Развитие силы мышечного 
корсета – спина, плечи, грудь, 
пресс, трапеция (от средней до 
максимальной нагрузки). 
Подготовить мышечный 
корсет для сезона, он 
поможет не пострадать 
при возможных падениях. 
Кросс/велосипед - 45-60 минут 




Упражнения на гибкость (20-30 




качеств и скоростной 
выносливости (от минимальной 
до средней нагрузки) 
Подготовить организм к 
нагрузкам данных типов и 
привести общее состояние 
в оптимальную форму. 
Батут – от 1 до 3 раз в неделю по 
45-60 минут (от прямых прыжков 
на баланс до трюков средней 
сложности + 2-х сальтовые 
вращения в яму, отработка 
гребов во всех прыжках, 
развивать вращения в 2 стороны 
из разных стоек – регуляр и 
свитч) (уровень сложности 






новым элементам.  
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Продолжение таблицы 5 
 
Конец августа - середина октября (5-7 недель) ОФП, СФП 








Велосипед/кросс с по 
этапным увеличением на 
грузки от 30 до 65%. 15 
минут свободно- 3 мин с 
увеличением нагрузки – 3 
свободно – 1,5 с нагрузкой 
3-1-3-3-10. 
Достичь оптимального 
функционального состояния и 
силовой выносливости. 
Сеты из разных 
упражнений. 45-60 минут 





Батут - 25-50% больше 
того временного периода, 
который возможен на 





движений для обеспечения 
соревновательной прыжковой 
программы 
Ролики/скейт. Достигнуть хорошего баланса 
и умение управлять 
роликами/скейтом  
Растяжка от 10 минут. Поддержка оптимальной 
гибкости 
Примечание: Этот период является самым трудоёмким в предсезонной 
подготовке и требует внимательной работы со спортсменами. Важно 
следить за оптимальным уровнем нагрузки для того, чтобы 
прогрессировать и не допустить переутомления. 
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Таблица 6- Специально подготовительный этап 
 
Конец октября - середина декабря (6-7 недель), предсоревновательная 
подготовка 
Цель: Содержание: Результат: 
Подготовиться к 
соревновательном





Максимум лыжной подготовки 
Биг-эйр/джиббинг/участки трасс ски-
кросса. Разучивание новых 
элементов, повышение стабильности 
и усложнение соревновательных 
программ. 
Горнолыжная подготовка (повороты 






Батут – при необходимости. / 
индивидуально. 
 
Минимум тренажерного зала. Перед 
каждым сбором или большим 
тренировочным циклом (30-45 дней) 
посещать тренажерный зал/ 
Командную аэробику. 5-6 дней. 30 
минут велотренажер/дорожка, легкая 
подкачка торса, растяжка от 20мин. 
Достигнуть 
оптимального 







Таблица 7-Ранний соревновательный период 
 
Середина декабря – середина/конец февраля,  
Цель: Содержание: Результат: 
Успешно выступить в 
соревновательный 
период, показать 




Отработка трюков для 
соревновательной программы 
главных стартов сезона.  
Стабильное выступление на 
соревнованиях сезона 
 










Примечание: предлагаемый объем цикла на сборах и соревнованиях 4-1, 
предполагаемый объем тренировочного цикла на местах – 6-1, где 1 и 2 
тренировочный день раскатка, трюки средней сложности и стабильные 
соревновательные, 3-4 день трюки высокой сложности – работа над 
стабильностью, 5 день отработка сложных элементов джиббинга и стойки свич, 6 
день - тренажерный зал/ растяжка/ батут. 
 
Таблица 8-Основной соревновательный период 
 
Середина февраля – начало апреля (согласно календарю мероприятий), главные 
соревнования сезона чемпионат / первенства России / финал Кубка России/.  













3-5 проката (спусков) 
соревновательной программы.  
Достигнуть 
стабильности проездов. 





Растяжка/ упражнения на пресс и 





Таблица 9- Переходный период 
Апрель-май 






Активный отдых с использованием 
упражнений из других видов спорта. 
Восстановление организма после 
перенесенных травм и микротравм. 











Контрольные нормативы слоуп-стайл и хаф-пайп 
 
Таблица 10- Нормативы – ТГ 2 года обучения (М/Ж) 
Горнолыжная подготовка. 






5 5 – Безошибочное 
прохождение упражнения. 
4 – С небольшими ошибками 
(потеря баланса) 
3 – с грубыми ошибками 
(касание/неполное 
падение/отсаживание на пятки 
лыж/завалы на внутреннюю и 



























Волна  5 






от 2 до 5 м. 
5  5 – Безошибочное исполнение 
4 – С небольшими помарками  





3, s, t, tt, ts, d, 




трамплине/в полете/ на 
приземлении)  
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, потеря 
баланса «значительная») 
За трюк дается 1 балл, если он 
выполнен на 4 и выше по 5 
бальной шкале.  
Джиббинг 
Бокс 50/50 5 5 – Безошибочное исполнение 
4 – С небольшими помарками  
(потеря баланса на 
трамплине/в полете/ на 
приземлении)  
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, потеря 
баланса «значительная», 
недокрут) 
Front side 5 
Out front 5 
Out beak  5 
Необходимые баллы для прохождения в группу ТГ-3 
1 -Горнолыжная подготовка – 30 из 50 
2 - Прыжковая подготовка – 8 из 15 
3 - Джиббинг – 10 из 20  
 
Таблица 11- Нормативы ТГ 3 года обучения (М) / Нормативы ТГ 4 года 
обучения (Ж) 
Горнолыжная подготовка. 






5 5 – Безошибочное 
прохождение упражнения. 
4 – С небольшими 
ошибками (потеря баланса) 
3 – с грубыми ошибками 
(касание/неполное 
падение/отсаживание на 
пятки лыж/завалы на 
внутреннюю и внешнюю 
стороны, неправильный 









Прямой спуск в 








участка по 2-3 
фигуры. 






Прыжковая подготовка:  
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5 - за 
каждый 
трюк 
5 – Безошибочное 
исполнение трюка с 
гребом. 
4 – Безошибочное 
исполнение трюка без 
греба/ Трюк выполнен с 
гребом, но с негрубыми 
ошибками (не четкий 
захват, потеря баланса в 
полете/на приземлении, 
недокрут/перекрут до 15°) 




15°, касание снега, недолет 





Beak slide 5 5 – Безошибочное 
исполнение 
4 – С небольшими 
помарками  
(потеря баланса на 
трамплине/в полете/ на 
приземлении)  
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, 
потеря баланса 
«значительное», недокрут) 
Lip slide  5 
Out front 270 5 
Out beak 270 5 
Front slide 5 
Необходимые баллы для прохождения в группу ТГ-3 
1 -Горнолыжная подготовка – 20 из 30 
2 - Прыжковая подготовка – 17 из 30 
3 - Джиббинг – 49 из 75  
Таблица 12-Нормативы ТГ 4 года обучения (М)/ Нормативы СС 1 года 
обучения (Ж)
Горнолыжная подготовка. 






5 5 – Безошибочное 
прохождение упражнения. 
4 – С небольшими 
ошибками (потеря баланса) 
3 – с грубыми ошибками 
(касание/неполное 
Прохождение 






Прохождение Ю-танг 5 – Всего 2 
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участка трассы 
ски-кросса - 2-3 
препятствия  
спрыжка участка для 
прохождения 
падение/отсаживание на 
пятки лыж/завалы на 
внутреннюю и внешнюю 
стороны, неправильный 




Прыжковая подготовка:  
Трюки  bt, loop, 5 
L/R, 7 L/R, 
+G 
5- за каждый 
трюк 
5 – Безошибочное 
исполнение трюка с гребом. 
4 – Безошибочное 
исполнение трюка без 
греба/ Трюк выполнен с 
гребом, но с негрубыми 
ошибками (не четкий 
захват, потеря баланса в 
полете/на приземлении, 
недокрут/перекрут до 15°) 




15°, касание снега, недолет 





длина 6 м) 
умение выполнять от 3 до 5 
трюков. 
5 – Безошибочное 
исполнение 
4 – С небольшими 
помарками  
(потеря баланса на 
трамплине/в полете/ на 
приземлении)  
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, 
потеря баланса 
«значительное», недокрут) 
Необходимые баллы для прохождения в группу ТГ-4 
1 -Горнолыжная подготовка – 15 -20  
2 - Прыжковая подготовка – 17- 30 
3 - Джиббинг – 25- 50 
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Таблица 13-Нормативы ТГ 5 года обучения 
 
Горнолыжная подготовка. 








5 5 – Безошибочное прохождение 
упражнения. 
4 – С небольшими ошибками 
(потеря баланса) 
3 – с грубыми ошибками 
(касание/неполное 
падение/отсаживание на пятки 
лыж/завалы на внутреннюю и 
внешнюю стороны, 
неправильный поворот головы в 
стойке свитч)  
Прохождение 








кросса целиком  
  5 
Прыжковая подготовка:  
5 – Безошибочное исполнение 
трюка с гребом. 
4 – Безошибочное исполнение 
трюка без греба/ Трюк выполнен 
с гребом, но с негрубыми 
ошибками (не четкий захват, 
потеря баланса в полете/на 
приземлении, недокрут/перекрут 
до 15°) 
3 – Трюк выполнен с грубыми 
ошибками (попытка греба, 
недокрут/перекрут более 15°, 
касание снега, недолет до начала 
приземления) 
Трюки  Loop l/r, 7obp, 
7oap l/r, 7G l/r, 
9, из стойки 











Выполнить 2 трюка на 
каждом препятствии. 
5 – Безошибочное исполнение 
4 – С небольшими помарками 
(потеря баланса на трамплине/в 
полете/ на приземлении) 
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, потеря 
баланса «значительная», 
недокрут) 
Необходимые баллы для прохождения в группу ТГ-5 
1 –Горнолыжная подготовка – 10-15 
2 – Прыжковая подготовка – 30 -60 
3 – Джиббинг – 25-60 
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Таблица 14-Нормативы СС 1 года обучения 
 
Прыжковая подготовка:  
Трюки  От 10 до 15 м.  
5 вращений не 
менее 720 с G 
3 трюка из 







5 – Безошибочное исполнение 
трюка с гребом. 
4 – Безошибочное исполнение 
трюка без греба/ Трюк выполнен 
с гребом, но с негрубыми 
ошибками (не четкий захват, 
потеря баланса в полете/на 
приземлении, недокрут/перекрут 
до 15°) 
3 – Трюк выполнен с грубыми 
ошибками (попытка греба, 
недокрут/перекрут более 15°, 








Выполнить 3 трюка на 
каждом препятствии. 
Не менее 2 заходов на 
препятствие из стойки 
свитч. 
5 – Безошибочное исполнение 
4 – С небольшими помарками 
(потеря баланса на трамплине/в 
полете/ на приземлении) 
3 – С грубыми ошибками 
(недолет, касание снега, потеря 
баланса «значительное», 
недокрут) 
Необходимые баллы для прохождения в группу СС-1 
1 - Прыжковая подготовка – 27-40 
2 - Джиббинг – 40-90 
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Таблица 15-Содержание практических занятий 
 
№ Направленность Содержание 




предметов, для шеи 
Исходное положение – прямая спина, руки по швам 
расслаблены, взгляд вперед. 
Наклоны головы в бок к плечу и обратно в исходное 
положение по 10 раз на сторону, противоположная 
рука расслаблена/ по 10 секунд свесом руки. 
Наклоны головы вперед (подбородком до груди) и в 
исходное положение 10 раз/ наклон головы в перед с 
усилием рук на затылке 10 сек. 
Поворот головы на права до 90° взгляд как можно 
дальше за спину и обратно исходное положение. (в 
левую сторону) 
Наклон головы в правую сторону – перекаты через 




предметов, для рук. 
Исходное положение стоя, руки перед собой, спина 
прямая, смотрим вперед. 
Махи руками вперед – упражнение выполняется 
махом руками вниз через перед и махом руками вверх 
через спину. 
Махи руками назад – упражнение выполняется 
симметрично махам вперед. 
Махи разноименные – левая вперед правая назад / 
По 10 раз 
Исходное положение: стоя правая рука поднята 
вверх левая внизу, рывки назад по 2 раза со сменой 
рук. 
 Исходное положение: руки выпрямлены вперед и 
ладони держат локоть противоположной руки. 
Круговые движения руками по часовой стрелке 8 
кругов/ против часовой стрелки 8 кругов. 






Исходное положение – ноги на ширине плеч/ноги 
вместе/ ноги широко, руки выпрямлены и подняты 
вверх. 
Наклоны вниз через перед касание ладонями до пола 
и обратно в исходное положение. 
Наклоны к правой – посередине – к левой. 
Исходное положение ноги широко, наклон 90° руки 
выпрямлены по сторонам. 
Повороты корпусом в разные стороны, касание 
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рукой противоположной ноги (мельница) 
Исходное положение – ноги на ширине плеч, одна 
рука сбоку на талии, противоположная выпрямлена 
наверх. 
Наклоны в сторону право/лево – по 10 раз. 
Наклоны до касания верхней руки до 
противоположной ноги по 10 на руку. 
Общеразвивающие 
упражнения для ног, 
без предметов на 
месте. 
Исходное положение: стоя. 
Стоя на одной ноге – поднять вторую на 90° вперед 
и согнуть в колене – выполнять круговые движения 
тазобедренным суставом. По 
часовой стрелки и против, левая/правая нога. 
Приседания. 
Исходное положение стоя - присед от 70 до 90° - 
круговые движения в коленном суставе 10 в одну 10 в 
другую сторону. 
Махи ногами – Выполняются стоя у опоры – лицом 
к опоре махи (назад) боком к опоре махи в бок 
дальней ногой от поры, махи вперед дальней ногой от 
опоры. 
 упражнения в 
движении (ходьба) 
- Ходьба на носках (руки вверху – ладони во 
внутрь), на пятках (руки за голову в замок – локти в 
сторону), на внешней стороне стопы (руки на поясе), 
на внутренней стороне стопы (руки на поясе). 
- Перекаты с пятки на носок (руки разведены в 
стороны – ладони в низ) 
- Ходьба с подтягиванием колена к груди (с 
выходом на носок) 
- Выпады в перед (руки на поясе, плечи отведены 
назад), Выпады в сторону с перекатом (руки впереди, 
таз низко) 
- Ходьба с махом ноги до касания 
противоположной руки (положение рук вперёд-в 
стороны. Колено не сгибать) 
Упражнения в 
движении (бег) 
- Бег высоко поднимая бедро (руки работают вдоль 
тела) 
- Бег сгибая ноги назад (руки на ягодицах) 
- Бег скрестным шагом (левым/правым боком, 
руки работают на уровне плеч) 
- Бег приставным шагом (руки точно в стороны) 
- Бег с попеременным касанием левой/правой 
стопы, противоположной рукой – сзади/ спереди. 
- Бег семенящим шагом 
- Бег спиной вперед 
50 
- Бег со сменой направления движения (по 
звуковому сигналу) 
1.2 Упражнения на 
развитие быстроты  
Бег с ходу, с сопротивлением, с низкого старта (30 
м, 60 м, 100 м, 200 м), выполняется на прямой ровной 
поверхности. 
Бег с ускорением в гору. 
1.3 Упражнения на 
развитие силы: 
 
Различные упражнения, как с отягощением, так и с 
собственным весом, направленные преимущественно 
на развитие относительной силы: сгибания-
разгибания рук в упоре лежа, подтягивания, тяга и 
подъем гантелей, жим и рывок штанги, наклоны с 
грифом, приседания спиной к спине, выпады со 
штангой, приседания на одной ноге, статические 
упражнения в упоре лежа, упражнения на укрепление 
мышц спины и брюшного пресса) 
1.4 Упражнения на 
развитие общей и 
специальной 
выносливости 
(кроссы по беговой дорожке и по пересеченной 
местности, велопробег, прыжки через 
гимнастическую скамейку 40сек, 1мин, напрыгивания 
на Н-30 с поворотом на 90°, ходьба по ступеням, 
прямо, боком и спиной вперед) 
1.5 Упражнения на 
развитие скоростно-
силовых качеств 
(прыжки с двух ног одинарный, тройной, пятерной, 
десятерной; бег с сопротивлением; запрыгивания на 
тумбу с двух ног, с одной ноги на одну; запрыгивания 
вверх по ступеням, через одну ступень, боковые 
запрыгивания, прыжки через препятствия, 
выпрыгивания с отягощением) 
1.6 Развитие ловкости  (Игровые тренировки: футбол, баскетбол, волейбол, 
настольный теннис, эстафеты, Набивание 
футбольного мяча «фристайл» SlikLine – гибон) 
1.7 Развитие гибкости (махи ногами у опоры, полушпагаты, шпагаты, 
складки, мостик, ходьба в мостике) 
2 Специальная физическая подготовка 
2.1. Упражнения на 
развитие 
координации 
прыжки на гимнастической дорожке в группировке 
+ гребы, прыжки на батуте, прыжки на минитрампе, 
запрыгивания вверх по ступеням, боковые 
запрыгивания на ступени, прыжки в расчерченном 
квадрате по четырем направлениям. Отскоки на 
гимнастической дорожке с поворотом на 90°, 180°, 
360°, 540°, 720°. Прыжки через препятствия Н-0,5 
лицом в перед, боком вперед. Все прыжки 





Прямые прыжки руки по швам, прямые прыжки руки 
вверх, прямые прыжки с гребами всех видов 
сложности, различные связки связанные с такими 
элементами как: прыжки на спину, живот, сед и 
разные вращения между ними 180°, 360°, 540°, 720°, 
900°, 1080°; различные комбинации по 3-5 трюков 
подряд и через прыжок, смена положения на 180° с 
последующим выполнением трюка, сальто назад, 
сальто вперед, бланш назад, бланш вперед с 
вращением на  180°, 360°, 540°, 720°; боковое сальто, 
двойное сальто вперед, двойное сальто назад, двойное 
боковое сальто, диагональные вращения (Flat, d-spin, 
rodeo, misty, cork) прыжки с продвижением вперед с 
фиксацией приземления (мягкая/жесткая яма). 
Прыжки с различными ограничениями зрения/звука. 
Развитие 
координации на 
батуте с лыжами 
Прямые прыжки, вращения (на 180°, 360°, 540°, 
720°), гребы; сальто назад, сальто вперед, боковое 






Стойка на лопатках, на голове, на руках, на локтях, 
на одной руке; кувырок вперёд, кувырок вперёд через 
отскок, вращение лежа прямым телом через плечо 
«сосиска», кувырок вперёд прыжок на 360°, кувырок 
вперёд со стойки на руках, кувырок вперед со стойки 
на руках с выходом через прямые ноги, кувырок 
вперёд в разножку колесо правым/левым боком; 
кувырок назад, кувырок назад выход в стойку на 
руках, кувырок назад выход в стойку на руках с 
поворотом на 180° кувырок вперед,  кувырок назад 
прыжок на 360°, кувырок назад прыжок на 540° 
кувырок вперед прыжок на 540°; колесо 
левым/правым боком, связка (стойка на руках - 
кувырок вперед - стойка на голове - кувырок вперед в 
разножку – колесо – колесо – кувырок вперед – 
прыжок на 540° - кувырок назад – выход в стойку на 
руках) связки из гимнастических упражнений (разная 
последовательность); колеса; рондат, рондат поворот 
на 180° кувырок вперед, рондат сальто назад, рондат 
бланш назад; кувырок вперед с разбега через барьер, 
сальто вперед с разбега, бланш вперед с поворотом на 
180° с разбега, бланш вперед с поворотом на 360° с 
разбега, переворот с двух ног с разбега. 
2.4 Ролики/Скейт (езда по различным фигурам) 
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3 Технико-тактическая подготовка  
3.1 Общая лыжная 
подготовка  
Повороты в стойке косого спуска, повороты малого 
радиуса от 3,5 до 7,5 метра/ среднего радиуса от 7,5 
до 20 метров/ большого радиуса от 20 до 30 метров.  
Повороты на одной ноге, повороты на одной лыже, 
перепрыгивания из стороны в сторону. Спуски в 
задней стойке свитч, повороты в задней стойке свитч, 
упражнение «солнышко» в левую и правую стороны, 
спуски в скоростной стойке, Упражнение на переход 
из регулярной стойки в стойку свитч и обратно / в 




Различные сложно-координационные прыжки, 
освоенные на водных и зимних трамплинах, имеющих 
разные углы отталкивания и длины приземления. 
Спуски по участкам трасс ски-кросса в нормальной 
стойке и стойке свитч (ю-танг, контр уклон/обратный, 





(сложно-координационные прыжки на водном 
трамплине и на снегу   3, bL, fL, 3g, bLg, I, Ig, bLF, 5, 
7, 7oA, 7oB и т.д.) 
 
